PROGRAMA DE MEDITACION: 21 DIAS CREANDO ABUNDANCIA
TEMARIO

DIA 1.- LA REALIDAD DE LA ABUNDANCIA

DIA 2.- LA FUENTE DE TODA LA ABUNDANCIA

DIA 3.- MENTE, MATERIA Y ESPIRITU

DIA 4.- LA CONCIENCIA PURA

DIA 5.- EL CAMPO DE TODAS LAS POSIBILIDADES

DIA 6.- LAS SEMILLAS DEL EXITO

DIA 7.- EL CUMPLIMIENTO ESPONTANEO DE UN DESEO
DIA 8.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DE LA POTENCIALIDAD PURA
DIA 9.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DEL DAR

DIA 10.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DEL KARMA

DIA 11.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DEL MENOR ESFUERZO
DIA 12.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DE LA INTENCION Y EL DESEO
Dia 13.- LA ABUNDANCIA Y LA LEY DEL DESAPEGO

DIA 14.- LA LEY DEL DHARMA

DIA 15.- VIVIR EL SINCRODESTINO

DIA 16.- VIVIR AGRADECIDOS

DIA 17.- VIVIR SIN PREOCUPACIONES

DIA 18.- VIVIR LA UNIDAD

DIA 19.- VIVIR EL AMOR

DIA 20.- VIVIENDO LUJOSAMENTE

DIA 21.- VIVIR ABUNDANTEMENTE

iBONUS! DIA 22.- FELICIDAD Y HUMANIDAD



INTRODUCCICN

iBienvenido al Programa de Meditacion de 21 Dias Creando Abundancia!

Si descargaste este programa directo de www.esenciadelser.com probablemente ya sabes de
qué trata y habras descargado todo el material necesario. De no ser asi, te invitamos a entrar
en http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html
donde puedes encontrar todo el material para llevar el programa adecuadamente.

Te explicamos como funciona este programa. En "Creando Abundancia”, Deepak Chopra e
Ismael Cala revelan sus secretos para vivir en abundancia bajo cualquier circunstancia; el
programa esta disefiado para que meditar sea facil, divertido e inspirador, ofreciendo un
programa en donde podras leer la leccion del dia, llevar tu diario de trabajo y lo mejor, Deepak
y Cala seran tus guias de meditacién personal diariamente, y te invitaran a explorar tu mundo
interior mientras viajas a una conciencia de abundancia auténtica a través de la meditacion.

Al decidir ser parte de esta experiencia transformacional, estas ayudando a traer mayor
abundancia a tu vida y a las vidas de quienes te rodean. Estamos profundamente agradecidos
de que hayas decidido realizar este viaje tan personal y tan valioso.

Permitenos asegurarte que cualquier persona puede meditar. El proceso mismo de la
meditacion te dara una experiencia perfecta para tu crecimiento cada vez que decidas sentarte
a meditar. Renuncia a cualquier miedo, preocupacion o duda que puedas tener acerca de la
meditacién. Mantente abierto a la experiencia, sin prejuicios. Quiza también desees considerar
algunos puntos practicos como donde y cuando meditar; para ayudarte ain mas a prepararte
para este viaje extraordinario, ten en cuenta las siguientes sugerencias:

-Define la intencién de lo que quieres manifestar en tu vida en los siguientes 21 dias.

-Escoge un tiempo y un lugar para tu meditacion, de ser necesario avisale a otros en tu vida
cuan importante es la meditacion para ti y pideles que respeten el tiempo que te has destinado.

-Usa ropa comoda.
-Si pierdes un dia de meditacioén, sé gentil contigo mismo y reanuda tu practica diaria.

-Preferentemente imprime los archivos PDF, en especial tu diario de la abundancia, para poder
completarlo correctamente.

Establecer una practica de meditacién regular te ayudara a obtener recompensas fisicas y
emocionales, incluyendo la reduccion de estrés, la mejora de tus habitos y patrones de suefo,
mas enfoque y creatividad, y un sentimiento de paz y bienestar. Ademas, con el tiempo, vas a
empezar a entender tu identidad propia conforme profundices en tu conexién con tu esencia
espiritual.

iFeliz Viaje!


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 1: La realidad de la abundancia

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DA

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Hoy contemplo
toda la abundancia
que me rodea.

SO Hum

YO soy.

En la meditacién de hoy daremos los primeros pasos de nuestro viaje hacia una vida
abundante.

La palabra “abundancia” puede tener diversos significados para diferentes personas.
Por ejemplo, una persona puede pensar que el acumular una gran riqueza es vivir una
vida abundante. Quizas otra defina la abundancia en términos espirituales: ser, hacer y
llevar una vida llena de amor, gozo, armonia, paz, salud y vitalidad. Durante estos 21
dias, exploraremos qué es lo esencial de la abundancia, cbmo nos podemos preparar
para recibir mas de todo lo bueno y cémo podemos transformar cualquier clase de
creencias limitantes que hayamos mantenido hasta ahora.

Experimenta la realidad de la abundancia en tu vida.

Dedica un tiempo a presenciar ejemplos de abundancia dentro de ti mismo y a tu
alrededor. Elabora una lista de dichos ejemplos y consultala en el transcurso del dia. En
muy poco tiempo veras la infinidad de riquezas que nos ofrece el universo a cada
momento, y empezaras a experimentar una verdadera conciencia de la abundancia.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 1 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 2: La fuente de toda la abundancia

MANTRA EN SANSCRITO
PENSAMIENTD CENTRAL DEL DIA
DEL DIA ‘ Aham Brahmasmi

Yo creo mi =49 La esencia de mi ser
abundancia o iz es la realidad
personal definitiva, la raiz y
tomandola de una fundamento del
fuente infinita. universo, la fuente
de todo lo que
existe.

En la meditacion de hoy descubriremos que la fuente de toda la abundancia es la
misma fuente de todo lo demas —Dios, un poder superior, una fuente divina, el espiritu,
el universo, un campo unificado o el cosmos. Aunque en realidad no importa el nombre
gue le atribuyas a esa fuente, lo que si es importante es saber que mas alla del mundo
fisico hay un lugar de creatividad infinita en la que reside la llave de la abundancia.

La abundancia, como cualquier otra cosa en el universo, es simplemente una
disposicion especifica de energia e informaciéon. Con nuestra intencién podemos
cambiar la energia, agregar informacion nueva y manifestar lo que queramos,
necesitemos o deseemos. La abundancia es ilimitada, no tiene fronteras y siempre esta
disponible.

Ingresa en el campo de la creatividad ilimitada.

Preglntate: ";Qué creo necesitar mas en mi vida?". Escribe tu respuesta y regresa a ella
en el transcurso del dia. Deja que tu respuesta te ayude a formar una clara intencién de
lo que deseas. Luego, cuando comiences a meditar, siembra la semilla de esta intencion
en el terreno fértil del campo unificado y deja que el universo se ocupe de los detalles.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 2 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 3: Mente, materia vy espiritu

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Sat Chit Ananda

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DiA

Hoy me concentro
en lo que quiero
atraer a mi vida.

Existencia,
conciencia, dicha

Hoy consideraremos los tres niveles de la existencia —mente, materia y espiritu. La
mente es el nivel de razonamiento que nos dice qué podemos o no podemos ser, hacer
o tener. La materia es el mundo fisico a nuestro alrededor, que nos muestra los
resultados de lo que guardamos en la mente. El espiritu es el dominio mas profundo, el
lugar de nuestra interconectividad con la mente infinita del universo. Es el campo de la
potencialidad pura.

El acceso al mundo espiritual a través de la practica diaria de la meditacién te abre el
camino para manifestar tus deseos mas profundos. Al cambiar tus pensamientos,
creencias, expectativas e intenciones, y conectarte con la quietud, permitiras que la
abundancia del universo, ilimitada y sin fronteras, fluya con facilidad y sin esfuerzo
hacia tu vida.

Comprométete con la vision.

Dedica un momento a reflexionar en una situacién de tu vida que te gustaria cambiar y
escribe los detalles especificos acerca de lo que quisieras que fuera diferente. Luego,
escribe como te gustaria que fuese esa situacion. En el transcurso de tu dia, cuando te
encuentres pensando en las circunstancias tal y como son ahora, recuerda la nueva
forma en que las visualizas. Al cambiar tus pensamientos, estas aprovechando el flujo
de la energia, la informacioén y la inteligencia de la naturaleza para cambiar tu vida.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html
y contestar el cuestionario correspondiente al dia 3 de tu diario de abundancia.



http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 4: La conciencia pura

MANTRA EN SANSCRITO DEL DiA
PENSAMIENTO CENTRAL DEL DIA | Aham Brahmasmi

La esencia de mi ser es la
realidad definitiva, la raiz y

A partir de este momento

yo invito a mi vida ala
abundancia ilimitada. fundamento del universo, la

fuente de todo lo que
existe.

Hoy exploraremos el concepto de la conciencia pura, la que reaparece cuando
liberamos el mundo de lo fisico, el mundo de los pensamientos, las percepciones, las
creencias y los sentimientos. Alcanzamos la conciencia pura mediante la practica de la
meditacion.

En ciertas ocasiones, en medio de la bruma de pensamientos, surge un momento de
claridad. Si estamos callados encontramos momentos de silencio puro. A estos los
llamamos "espacios" entre pensamientos, a través de los cuales podemos mirar el nivel
mas profundo del alma. Cada mirada aumenta nuestra comprension, y eventualmente
nuestra conciencia se expande. De esta forma trascendemos el mundo tridimensional y
nos adentramos en la conciencia pura.

oments de consciencia:

Invita nuevas opciones.

Dedica un momento hoy para considerar alguna situacién en la que los pensamientos y
creencias de otros hayan dado forma a tu percepcion. Luego contempla un nuevo
escenario que refleje tu mayor visién de estas circunstancias. Preglntate: ";Qué es lo
que he estado eligiendo en esta situacion? ;Qué nuevas decisiones puedo tomar a
partir de este momento que me ayudaran a hacer realidad mis metas?".

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 4 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 5: El campo de todas las posibilidades

PENSAMIENTI]’EENTRAL MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIiA | DEL DiA

Hoy yo abrazo mi V- ) sat Chit Ananda

potencial para ser, U,
hacer y conseguir Existencia,
todo lo que yo conciencia, dicha

pueda soinar.

Hoy nos adentraremos en el mundo de todas las posibilidades que se revela en el
silencio de la meditacion. El poder ilimitado del universo siempre esta disponible para ti.
La toma de decisiones intuitivas, fundamentadas en este campo unificado, te ayudara
a manifestar tus deseos mas profundos.

Al transcurrir tu vida cotidiana continta cultivando la calma siempre que te sea posible.
Dedica tiempo a la naturaleza, absorbe su belleza y nota cémo su abundancia se
propaga ante ti. Disfruta de la energia de la musica bella, de relatos edificantes e
inspiradores, y de personas optimistas que piensen de manera semejante. Cuando
hagas esto, veras como el campo de todas las posibilidades se abrira plenamente ante
ti y te ayudara a que tus suenos, esperanzas y deseos se conviertan en realidad.

Despierta a posibilidades ilimitadas.

Piensa en alguna situacibn que te gustaria cambiar. Permitete enfocar tus
pensamientos en ese Unico deseo. Luego, escribe una intencion. Sé lo mas especifico
posible. Cuando entres en la meditacién piensa en esta intencién y libérala. Sométela al
campo de todas las posibilidades y permite que el universo correlacione todos los
detalles.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 5 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 6: Las semillas del éxito

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DA

Todo lo que yo Ram...Ram...Ram...

deseo esta dentro

. Todo lo que yo deseo
de mi.

esta dentro de mi.

Hoy consideraremos qué es el éxito y donde se encuentra. A veces acostumbramos a
medir nuestro éxito o plenitud comparandonos con otros. A esto se le llama hacer una
referencia al objeto, mirar hacia afuera buscando una validacion externa. También es
comun que pasemos por alto las oportunidades de éxito inherentes en nuestros
contratiempos o fracasos. A través de la meditacion aprendemos que todo lo que
queremos, necesitamos y deseamos ya se encuentra en nosotros mismos y que las
semillas del éxito estan inmersas en todos los reveses de los que nos percatamos. Es
en la autorreferencia, mirar hacia el interior, donde reside la verdadera plenitud.

Como lo explicaba Ralph Waldo Emerson: "Exito: Reirse mucho y con frecuencia,
ganarse el respeto de personas inteligentes y el afecto de los nifios, apreciar la belleza,
encontrar lo mejor en los demas, dejar el mundo un poco mejor que antes, bien sea con
un nino sano, un huerto o la redencién de una condicion social, saber que por lo menos
una vida ha respirado con mas facilidad porque has vivido. Esto es haber triunfado".

Descubra las semillas.

Dedica un momento hoy a pensar en una situacion que se sienta como un
contratiempo o un fracaso. Desde esta perspectiva trata de identificar oportunidades
gue podrian llevarte hacia el camino del éxito. Escribe los pasos que puedes dar para
volver realidad tu vision. Puedes aplicar este ejercicio a todas las areas de tu vida.
Toma el tiempo necesario para observar cada situacion que constituya un desafio y
encuentra las semillas del éxito que atraeran una mayor abundancia a tu vida.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 6 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 7: El cumplimiento espontaneo de un deseo

PENSAMIENTO CENTRAL MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA . DEL DIA

Utilizo mi intencion \r Sat Chit Ananda
consciente para e P
manifestar mis

suenos.

Existencia,
conciencia, dicha

Durante esta semana, definimos la abundancia como la satisfaccién de todas nuestras
necesidades y deseos; asimismo descubrimos que la fuente de toda la abundancia es el
origen divino ilimitado, subyacente a toda creacién. Hablamos acerca de los tres
niveles de la conciencia (mente, materia y espiritu) y como el espiritu es la fuente de
todo lo que existe y donde cualquier cosa es posible. Tan sélo ayer reconociamos que
las semillas del éxito se encuentran en tu interior y siempre estan a tu disposicion.

Hoy aprenderas que cuando alineas tus pensamientos, obras, creencias y expectativas
con el espiritu, todo lo que siempre has querido, necesitado o deseado fluye libremente
hacia ti.

Déjate guiar por tu mente-cuerpo-espiritu.

Dedica un momento a visualizar un milagro cotidiano que te gustaria que sucediera en
tu vida. Piensa en tus circunstancias actuales y en cémo te gustaria que fueran.
Prestando atencién a tu cuerpo, nota cémo te sientes cuando piensas en tus
circunstancias actuales y cuando te concentras en tus suenos. Escribe estos
sentimientos de comodidad o incomodidad, tristeza o alegria. Tu cuerpo es una
herramienta maravillosa que te ayuda a alinearte con tu espiritu. El notar como se
siente te ayuda a tomar decisiones creativas que te acercaran a lo que deseas.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 7 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 8: La abundancia y la ley de la potencialidad pura

PENSAMIENTD CENTRAL MANTRA EN SANSCRITD
DEL DIA = DEL DiA

Mediante la ley de
la potencialidad
pura puedo crear Yo soy existencia
cualquier cosa, en absoluta. Soy un
cualquier campo de todas las
momento y en posibilidades.
cualquier lugar.

Om Bhavam Namah

En esta segunda semana, exploraremos la abundancia en la medida en que se relaciona
con las “Las Siete Leyes Espirituales del Exito” contenidas en el libro de Deepak Chopra.

El poder de crear algo fluye a través de nosotros cuando nos conectamos con el
momento, acoplados a la fuente mas profunda de la cual emerge toda experiencia,
conocimiento y existencia, y a la cual regresan. De esta manera, esta semana
empezaremos a descubrir como podemos poner en practica la primera ley, la ley de la
potencialidad pura, y crear abundancia mediante el acceso a esta fuente, el campo de
todas las posibilidades.

Sé testigo del campo de todas las posibilidades.

Pasa una parte de tu dia en silencio. Cuando tengas tiempo, comulga con la naturaleza.
A lo largo del dia, suspende cualquier necesidad de juzgar a la gente o las
circunstancias. Si te encuentras juzgando a alguien o algo, sutilmente recuerda tu
compromiso.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 8 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 9: La abundancia y la ley del dar

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Om Vardhanam
Namah

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Hoy y cada dia, voy
a dar lo que quiero
recibir.

Yo nutro al universo
y el universo me
nutre a mi.

En la meditacion de hoy exploraremos la ley del dar.

El universo siempre funciona en un intercambio dindmico con tu cuerpo, mente y
entorno. En la naturaleza, el dar y el recibir, que son diferentes aspectos del flujo de
energia en el universo, son los que permiten la continua exuberancia de la que
disfrutamos. Es a través de este flujo vital como todo lo que tU quieres y necesitas
puede ser tuyo.

Como lo decia Buda: "Se pueden encender miles de velas con una sola vela, y la vida de
la vela no se acorta. La felicidad nunca disminuye cuando se comparte".

oments de consciencia:

Da con gentileza hoy.

Ofrece un pequeno regalo a toda persona con la que te encuentres hoy. El obsequio no
tiene que ser costoso, puede ser una flor, una sonrisa, una ayuda o una bendicion
silenciosa y permanece abierto a recibir con gentileza todos los obsequios que te
brinden.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 9 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 10: La abundancia y la ley del karma

PENSAMIENTO CENTRAL MANTRA EN SANSCRITD
DEL DIA | DEL DIA

Hoy tomaré & /) Om Kriyam Namah

excelentes
decisiones porque
las tomareé con
plena conciencia.

Mis acciones estan
alineadas con la ley
cosmica.

En la meditacién de hoy hablaremos acerca de la ley del karma, la toma de decisiones
conscientes y consideraremos cémo, a través de las decisiones que tomamos, mas
cosas buenas fluyen hacia nuestra vida.

Cuando tomas una decisién, cualquiera que sea, te puedes preguntar si la decisiéon que
estas tomando te traera felicidad, o mas abundancia, tanto a ti como a todos los que
te rodean. Después de hacerte esta pregunta, pon tu atenciéon en tu corazon, y la
respuesta te quedara clara.

Al practicar la toma de decisiones conscientes en esta forma, aprenderas a contemplar
tus pensamientos y a tomar las decisiones que mas nutriran tu vida.

Déjate guiar por tu corazon.

Practica conectarte con el corazén para buscar guia en tus decisiones conscientes.
Cada vez que enfrentes una decisidn, pon tu atenciéon en tu corazén y preglntate:
"sNos traera esta decision plenitud y felicidad a mi y a aquellos afectados por ella?".
Luego, toma tu decision basada en la respuesta que recibas.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 10 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 11: La abundancia y la ley del menor esfuerzo

MANTRA EN SANSCRITO
PENSAMIENTD CENTRAL | OEL DI

DEL DIA

=) Om Daksham
Yo espero y acepto Namah

la abundancia que _ _
fluye facilmente Mis acciones logran

hacia mr. el maximo beneficio
con el minimo
esfuerzo.

En la meditacion de hoy exploraremos la ley del menor esfuerzo y como esta puede
ayudarnos a liberar nuestros deseos hacia el mundo espiritual para crear abundancia en
nuestra vida.

Cuando tus acciones estan motivadas por el amor, tu energia se multiplica y se
acumula. Al liberar la energia, esta se puede reorientar y utilizar para crear cualquier
cosa que quieras. Cuando tu punto de referencia interno es tu espiritu, puedes
aprovechar el poder del amor y emplear esta energia en forma creativa para
experimentar la afluencia y la evolucion.

Viva la paz de la aceptacion.

Hoy acepta a todas las personas y circunstancias de tu vida exactamente como son.
Asume las responsabilidades de tu vida sin culparte a ti mismo, sabiendo que todo es
como deberia ser. Practica la no resistencia y renuncia a la necesidad de convencer o
persuadir a otros de tu punto de vista.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 11 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 12: La abundancia y la ley de la intencién y el deseo

PENSAMIENTO CENTRAL )
DEL DiA | MANTRA EN SANSCRITO

DEL DIA

Yo pongo mis N9 .
intenciones en el Om Ritam Namah

vasto océano de
todas las
posibilidades y
permitiré que el
universo obre a
través de mi.

Mis acciones y
deseos estan
apoyados por la
inteligencia cosmica.

La atencion energiza; el proposito transforma. En la meditacion de hoy exploraremos
este concepto a través de la ley de la intencion y el deseo.

Todo lo que quieras o necesites en tu vida lo puedes poner en el computador cdésmico,
con su infinito poder de organizacion, para que trabaje para ti formulando una
intencion y sembrando la semilla de dicha intencion en el campo de todas las
posibilidades. De esta forma, atraeras a las personas, situaciones y circunstancias
correctas que te ayudaran a manifestar tus suefos.

Empodera tu intencion.

Hazte la pregunta: “;Qué quiero?”. Luego visualiza tu intencion, escribela y examinala
antes de empezar tu meditacién. Libera tu intencion en el seno de la creacién y
renuncia a tu apego al resultado, creyendo en el exquisito e infinito poder de
organizacion del universo.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 12 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 13: La abundancia y la ley del desapego

PENSAMIENTD CENTRAL MANTRA EN SANSCRITO
DEL DiA p DEL DiA

Om Anandham

Al desprenderme
Namah

de la necesidad de
arreglar mi vida, el Mis acciones estan

universo me dichosamente libres
brinda abundancia. de apego a los

resultados.

Hoy exploraremos cémo, al liberar el deseo de manifestar un resultado especifico,
permitimos que la ley del desapego funcione en nuestras vidas.

La abundancia se manifiesta en multiples formas y, siempre que te comprometas con
los deseos que benefician al mundo, todo lo que desees puede ser tuyo. El Dr. David
Simon, escritor y cofundador del Centro Chopra para el Bienestar, escribi6: "Los
simbolos de la abundancia (una casa mas grande, un vehiculo nuevo, una joya delicada)
pueden traer olas de deleite, pero no sacrifiques el océano por unas pocas olas
transitorias. Comprométete a una vida rebosante en abundancia de amor, pasion,
creatividad y significado, y los simbolos te perseguiran.”

Confia en la incertidumbre.

Desapégate de toda expectativa a los resultados permitiéndoles a todas las personas y
cosas la libertad de ser exactamente como son. Acepta la incertidumbre y sé testigo
de las soluciones y oportunidades que espontaneamente surjan de ella. Luego ingresa
al campo de todas las posibilidades, permaneciendo abierto a su infinidad de opciones.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 13 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 14: La Ley del Dharma

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Om Varunam
Namah

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Hay una forma en
la que puedo
satisfacer mi

verdadero
proposito en la
vida.

Mi vida esta en
armonia con la ley
cosmica.

Hoy terminamos la segunda semana de este programa. Durante esta semana hemos
exploramos la abundancia en relaciéon con los principios del libro Las Siete Leyes
Espirituales del Exito, de Deepak Chopra, empezando por la ley de la potencialidad pura
y concluyendo hoy con la ley del dharma.

Cuando vives tu verdadero proposito en la vida (tu dharma) la abundancia fluye hacia ti
con facilidad y sin esfuerzo. Como dice el dicho popular: "Haz lo que amas y el dinero te
seguird”. No solo te seguird la riqueza material, sino también la satisfaccion, la
confianza, el optimismo, la alegria y la abundancia en todas sus formas cuando vivas tu
verdadero propésito en la vida.

oments de consciencia:

Experimenta la verdadera felicidad.

Presta atencién al espiritu que reside en ti, y concentra tu atencion en el centro de tu
corazén. Preglntate sinceramente: ";Qué necesita el mundo de mi?". Presta atencién a
las respuestas. Elabora una lista de tus talentos Unicos y preglntate cual es la mejor
manera de utilizar esos dones para servir al mundo.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 14 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 15: Vivir el sincrodestino

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

PENSAMIENTO CENTRAL

DEL DiA .
Aham Brahmasmi

Al vivir
conscientemente
en el momento
presente, vivo la
magia del
sincrodestino.

La esencia de mi ser
es la realidad
definitiva, la raiz 'y el
fundamento del
universo, la fuente
de todo lo que
existe.

Hoy empezamos nuestra tercera y Ultima semana de este programa y en los proximos
siete dias aprenderemos como se siente vivir en la abundancia.

Comenzaremos por explorar el concepto del sincrodestino, aprovechando el poder de
las coincidencias diarias para ayudarte a realizar tus anhelados suenos. Cuando
confiamos que hay un ritmo en la vida y decidimos vivir en armonia con ese ritmo, todo
lo que deseamos nos llega sin ningln esfuerzo.

oments de consciencia:

Sé testigo de las conexiones.

Explora las experiencias del sincrodestino en tu propia vida. Elabora una lista de
coincidencias recientes que hayas tenido. Empieza por observar estas coincidencias y
fijate como el universo funciona en tu vida, ayudandote a realizar tus suefos.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 15 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 16: Vivir agradecidos

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Om Vardhanam
Namah

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Hoy recordaré ser
agradecido.

Yo nutro al universo
y el universo me
nutre a mi.

En la meditacion de hoy descubriremos como la gratitud por todas las personas y todas
las cosas en nuestras vidas nos ayudara a atraer mas abundancia hacia nosotros.

Segun lo afirmaba Elie Wiesel: "Para mi, cada hora es una gracia. Y me siento
agradecido en mi corazén cada vez que puedo conocer a alguien y verlo o verla
sonreir."

Al ser agradecido por todo lo que tienes y expresar ese aprecio en tu vida cotidiana,
abres un canal a través del cual puede fluir libremente la abundancia.

oments de consciencia:

Cultiva la gratitud.

Elabora hoy una lista de las muchas cosas de tu vida que aprecias. Repasala y da
gracias por todas ellas. Practica esta rutina con frecuencia. Haciendo un inventario de
los mdltiples regalos que has recibido en la vida y expresando gratitud por ellos se
despejara el camino para que fluya una abundancia ain mayor hacia tu vida.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 16 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 17: Vivir sin preocupaciones

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Yo paso mis dias

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Sat Chit Ananda

con serenidad y sin
preocupaciones,
sabiendo que todo
esta bien.

Existencia,
conciencia, dicha

Hoy reflexionaremos acerca de cémo podemos vivir sin preocupaciones, libres de
juicios y tribulaciones, concentrados en la alegria y la perfeccion de lo que existe.

A medida que avanzas hacia la conciencia del momento presente a través de la
meditacién, te das cuenta de que en este momento todo es perfecto, justo como
deberia ser, y que cualquier preocupacion que tengas es transitoria y temporal. Te
vuelves a conectar con tu verdadero yo y comienzas a sentirte mas alegre. Avanzando
por la vida, abordas las circunstancias cotidianas con humor y puedes hacer realidad lo
inesperado con calma y facilidad.

jTrae la alegria!

Dedica un tiempo hoy a reflexionar sobre los buenos tiempos, a mirar fotografias
viejas, a dar una caminata pausada o a compartir tiempo con alguien que te reconforta
el alma. Experimenta la alegria de todo lo que amas, incluso a ti mismo. Como ser
espiritual, no temes nada porque sabes que no hay nada que temer, y todo lo que
verdaderamente existe en el mundo es el amor.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 17 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 18: Vivir la unidad

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Yo celebro mi

Tat Tvam Asi
unidad con la vida,
sabiendo que
todos somos uno.

Veo a otros en mi
mismo y a mimismo
€n otros.

En la meditacién de hoy exploraremos la unidad como la verdad subyacente a todo lo
que existe.

Como individuos, no nos parecemos entre si y tenemos diferentes estilos de vida,
creencias y percepciones. Sin embargo, estas diferencias se dan Unicamente en el plano
fisico. A nivel molecular y espiritual, todos somos uno, conectados por la fuente
universal.

Cuando empezamos a comprender plenamente este concepto de vivir la unidad,
cambiamos la idea del ser personal por el ser universal. La nocion de competencia
desaparece y deja como Unica estela la cooperacion. Esta conexion fomenta el amor
profundo y la compasién por todas las personas y cosas que nos rodean.

Fomenta la interconectividad.

Mantente en el momento presente e interésate auténticamente en la vida de otros
cuando hables con ellos hoy. En tus conversaciones concédeles tu entera atencién vy, si
hay alguien necesitado, brindale tu ayuda. Fomentar estas experiencias te ayudara a
desarrollar una comprension mas profunda de la verdadera interconectividad.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 18 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 19: Vivir el amor

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Sat Chit Ananda

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Hoy recordaré
amar atodoya
todos con quienes
tenga contacto.

Existencia,
conciencia, dicha

Hoy exploraremos como, cuando vivimos a partir de un estado de amor, todo lo bueno
es atraido hacia nosotros.

Decir "Te amo" es una de las expresiones mas llenas de emocién en cualquier idioma.
Sin embargo, raras veces se utiliza "Yo vivo el amor”. No obstante, vivir desde el amor
es quién y qué realmente somos. En el fondo de tu ser, eres conciencia, creatividad,
espiritu y amor puro. Y cuando experimentas el amor, tU mismo te experimentas como
espiritu, un espiritu que siente —y que es— amor. Hoy exploraremos cémo, cuando
vivimos a partir de un estado de amor, todo lo bueno es atraido hacia nosotros.

Comparte tu amor.

Practica vivir el amor hoy ofreciendo una palabra o pensamiento amable a todas las
personas con las que te encuentres, reconociendo que el regalo mas grande que
puedes darle a alguien es el amor.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 19 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 20: Viviendo lujosamente

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Om Ritam Namah

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

Hoy me regalaré
momentos de lujo.

Mis acciones y
deseos estan
apoyados por la
inteligencia cosmica.

Hoy exploraremos el concepto de los lujos, agregar a tu vida algo que es mas de lo que
consideras una necesidad.

Cuando te crees merecedor de recibir todo lo bueno que el universo tiene para
ofrecerte, tus necesidades se satisfacen y exceden con facilidad. Cuando aprendes a
aceptar la gracia que se te concede, envias un mensaje al universo de que mereces sélo
lo mejor y que estas preparado para recibirlo.

oments de consciencia:

Dedica un tiempo a darte pequenos lujos.

Dedica un tiempo a hacer algo para ti mismo que consideres un lujo —darte un bafo de
burbujas o dar una larga caminata, encontrarte con un buen amigo o amiga para tomar
el té o perderte en una vieja pelicula predilecta. Haz de esto un habito. Mientras mas
aportes pequenos lujos a tu vida, mas te reconoceras como un ser espiritual y digno,
que merece amor y abundancia.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 20 de tu diario de abundancia.


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 21: Vivir abundantemente

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

MANTRA EN SANSCRITO
DEL DIA

Cada momento de
cada dia, vivo mi
vida
abundantemente.

SO Hum

Yo soy

iFelicitaciones por terminar el Programa de Meditacion de 21 dias Creando
Abundancia!

En la meditacién de hoy incorporaremos todo lo que hemos aprendido acerca de la
abundancia y de nosotros mismos. Ahora tienes todas las herramientas necesarias
para crear una mayor abundancia en tu vida.

Tal y como lo expresa el reconocido metafisico Neville Goddard: "Descarta las
apariencias, los condicionamientos, de hecho toda la evidencia de tus sentidos que
nieguen el cumplimiento de tu deseo. Parte de la suposicion de que ya eres lo que
quieres ser, puesto que segun esa suposicion determinada, td y tu ser infinito se
fusionan en la unidad creativa, y con tu ser infinito todas las cosas son posibles".

jCelébrate a ti mismo!

Regocijate en tu dedicacion a la practica de una meditacion diaria, y felicitate por
seguir adelante con tu intencion de crear y circular mas paz y abundancia en tu vida.
Dedica un tiempo a agradecer profundamente toda la abundancia que te rodea y
recuerda agradecer a las personas en tu vida que han contribuido a tu bienestar,
incluido td mismo.

Recuerda realizar la meditacion de este dia, disponible en:
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

y contestar el cuestionario correspondiente al dia 21 de tu diario de abundancia.

Psst, pssst.... Revisa la siguiente pagina, un dia especial te espera. ;)


http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

Dia 22: Felicidad y humanidad

PENSAMIENTO CENTRAL
DEL DIA

MANTRA EN SANSCRITO

. DEL DiA
Al elevar mi

conciencia de la SO Hum

abundancia, hago
mi aportacion para
sanar al mundo.

Yo soy

Este dia es adicional a tu programa de 21 dias y es especial, ya que nos embarcaremos
en un viaje para sanar al mundo.

En el tiempo que hemos compartido, exploramos el concepto de la abundancia en
todas sus formas. En la meditacién de hoy, elevaremos nuestra conciencia para
compartir esa rica abundancia con toda la humanidad.

Este dia extra también cuenta con el cuestionario correspondiente en tu diario de la
abundancia, no olvides completarlo.

Y recuerda que todo el material necesario para este programa de meditacion, lo
encuentras disponible en: http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-
meditacion-21-dias-creando.html

Gracias por tu compromiso sincero para crear abundancia para
ti mismo y la comunidad global, esperamos con gran interés que
se presenten muchas oportunidades para reconectarnos en el
futuro. Mientras tanto, por favor continua viviendo cada dia
desde la conciencia del corazén abierto, compartiendo tus

dones y talentos unicos con el mundo.



http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html
http://www.esenciadelser.com/2015/03/programa-de-meditacion-21-dias-creando.html

